Sports injuries in the school environment by Vallina Fernández, Pelayo
  
250 de 390 
 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 84 Julio 2017 
 
Las lesiones deportivas en el ámbito escolar 
Autor: Vallina Fernández, Pelayo (Maestro. Especialidad Educación Física). 
Público: profesores de Educación Física. Materia: Educación Física. Idioma: Español. 
  
Título: Las lesiones deportivas en el ámbito escolar. 
Resumen 
A lo largo de este artículo, podremos observar los diferentes tipos de lesiones deportivas que se pueden producir por la práctica 
deportiva, centrándonos en este caso en el ámbito escolar, ya que como docentes de Educación Física, no solo debemos conocer 
cómo prevenir este tipo de lesiones, sino también como actuar en el caso que se produzcan, para así no solo evitar el mayor 
número de lesiones deportivas posibles sino también adquirir los conocimientos necesarios para actuar de forma correcta y evitar 
un alcance mayor de dicha lesión. Pero sin olvidar que es importante transmitir estos conocimientos a nuestros alumnos. 
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Title: Sports injuries in the school environment. 
Abstract 
Throughout this article, we observe the different types of sports injuries that can be produced by sports practice, in this case 
focusing on the school environment, since as Physical Education teachers, we should not only know how to prevent these type of 
injuries, but also how to act in the event that they occur, so as to not only avoid as many sports injuries as possible but also to 
acquire the necessary knowledge to act correctly and avoid a greater reach of said injury. But without forgetting that it is important 
to transmit this knowledge to our students. 
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La Educación Física es una disciplina que se centra principalmente en la utilización de diferentes movimientos 
corporales para perfeccionar, controlar y mantener la salud y la mente del ser humano. 
En el ámbito del Principado de Asturias, tal como refleja el D 82/2014 por el que se regula la ordenación y establece el 
currículo de Educación Primaria en el Principado de Asturias, establece que la Educación Física es una asignatura 
encuadrada en el grupo de asignaturas específicas dentro de la etapa de Educación Primaria. 
La Educación Física es un área, la cual, al ser muy práctica se producen lesiones, por lo que como docentes deberemos 
conocer cómo prevenir dichas lesiones, cuales son las más frecuentes y, muy importante, saber cómo actuar en el caso 
que se produzcan. 
TIPOS DE LESIONES MÁS FRECUENTES 
En primer lugar tenemos que saber que es una lesión deportiva, puede ser definida como un accidente traumático o 
estado patológico, provocado por la práctica deportiva, en ciertos casos, las lesiones se producen por la falta  o escasez de 
ejercicios de calentamiento o estiramientos previos a jugar o realizar cualquier actividad física.  
Existe un incremento del número de lesiones deportivas en la infancia y en la adolescencia durante las últimas décadas 
y una de las principales causas es la realización reiterada del mismo tipo de gestos deportivos durante la ejecución del 
ejercicio físico. Por ello es muy importante la necesidad de una práctica variada de la actividad física y que esté orientada 
hacia la salud. 
El deporte es una actividad beneficiosa para nuestro cuerpo, pero también puede aumentar el riesgo de sufrir 
determinadas lesiones. Las más frecuentes son: 
 Lesiones musculares: tirones, roturas musculares… provocados principalmente por realizar movimientos 
explosivos. 
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 Lesiones articulares y óseos: esguinces de ligamentos, fracturas…. Que puedes producirse por golpes o caídas. 
 Lesiones cutáneas: ampollas, heridas… por el rozamiento con el calzado deportivo. 
 Lesiones por sobreesfuerzo: las agujetas, que se producen por realizar nuevos ejercicios que tienen una intensidad 
que excede a la acostumbrada. 
 Lesiones respiratorias: las más habituales son la asfixia por esfuerzo excesivo y el flato. 
 Lesiones térmicas: deshidratación, insolación, hipotermia… producida por falta de hidratación, excesivo calor, 
exposición excesiva al sol, uso no adecuado de la ropa en relación a la temperatura exterior. 
 
Teniendo en cuenta lo anteriormente mencionado, debemos de saber cuáles son las actuaciones que tenemos que 
llevar a cabo cuando sufrimos cualquier tipo de lesión durante la práctica  físico-deportiva, que son: 
 Lesiones musculares: las actuaciones más corrientes son: aplicar hielo, estiramientos, reposo, tomar un 
antiinflamatorio(siempre bajo prescripción médica). 
 Lesiones articulares y óseas: en este caso, compresión a través de la colocación de una venda, inmovilizar la parte 
dañada, colocar la extremidad en alto, para favorecer la circulación de la sangre y poner hielo. 
 Lesiones cutáneas: deberemos, limpiar la parte afectada con agua y tapar la zona afectada con un apósito o tirita 
para evitar el rozamiento con la ropa deportiva. 
 Lesiones por sobreesfuerzo: en este caso hemos hablado de las agujetas y para su tratamiento debemos realizar, 
baños con agua caliente, masajes muy suaves, estiramientos suaves y práctica de deporte moderado. 
 Lesiones respiratorias: las actuaciones que tenemos que llevar a cabo en este tipo de lesión son; caminar abriendo 
los brazos, tranquilizar al paciente, reducir su ritmo cardiaco y ,en caso del flato, presionar la zona afectada con el 
dedo y respirar de manera profunda. 
 Lesiones térmicas: debemos actuar, bebiendo bebidas ricas en sales, reduciendo la intensidad deportiva, colocarse 
a la sombra y en el caso de la hipotermia abrigarse y no ingerir bebidas alcohólicas. 
ACTUACIÓN POR PARTE DEL PROFESOR 
Lo ideal sería que la prevención de accidentes implicase una ausencia total de los mismos, pero es obvio que, a pesar de 
poder reducir estos al mínimo a través de una buena prevención, siempre vamos a estar expuestos a una ocurrencia más o 
menos frecuente. 
No obstante, a pesar de que el accidente se haya producido, las medidas que tomemos al respecto serán las que hagan 
que el accidentado no sufra riesgos innecesarios que aumenten el alcance de su lesión o incluso se produzcan otras 
lesiones o molestias más o menos graves. Y para que esto no se produzca es necesario seguir un orden en nuestra 
actuación para actuar con decisión y seriedad. Por lo que debemos de tener en cuenta una serie de aspectos: 
 Seguridad e higiene en el medio: en este caso nos centraremos en el espacio y material que vamos a utilizar para 
desarrollar nuestra clase de Educación Física; 
o Pistas polideportivas, gimnasios y vestuarios: deberán estar limpios y con la correcta iluminación, también 
debemos estudiar las irregularidades de las superficies para que no haya objetos dispersos o la superficie 
este deslizante, sería conveniente la posibilidad de disponer de un gimnasio o espacio para resguardarse 
del frio y la lluvia y por último el botiquín debe estar presente siempre durante la práctica de la actividad 
física. 
o Material de uso y vestimenta: debemos educar a los alumnos que tipo de ropa deben utilizar; zapatillas 
(bajas para evitar esguinces), cordones (gruesos y no excesivamente largos). 
Por otro lado debemos prestar mucha atención al estado del material, procurando que no esté muy deteriorado 
y que este adecuado a las posibilidades de los alumnos. 
 Seguridad e higiene en la actividad física: nuestra clase de EF se divide en 3 partes: calentamiento, parte principal y 
vuelta a la calma. 
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El mejor horario para impartir nuestra clase es: en horario de mañana entre las 10 y las13 horas y en horario de 
tarde entre las 16 y las 18 horas, siempre antes o después del recreo para así facilitar las tareas de higiene 
personal. 
Con respecto a las parte de la clase debemos de saber que realizar un correcto calentamiento facilitara la 
preparación del alumno y disminuirá el riego de lesiones, y a su vez el objetivo de la vuelta a la calma será disminuir 
paulatinamente la actividad de los sistemas activados en la parte central de la clase. 
Durante la clase debemos evitar la realización de ejercicios potencialmente negativos para la salud, además 
debemos realizarlos a través de posturas adecuadas, con unos correctos hábitos nutricionales y hacer especial 
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